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Gerontologie

» obor zabyvajici se problémy starnuti
organizmu a chorob stari

Geriatrie

e synonymum pojmu klinicka gerontologie

* oznadeni specializaéniho lékaFského oboru (v CR od
r. 1983)

* etymologicky je pojem odvozen od reckeho geron
(stary Clovek) a iatro (IeCim), anglicke oznaceni:
geriatrics

* Obor se zabyva problematikou zdravotnihoa
funkcniho stavu ve stari, zvlastnostmi chorob, jejich
diagnostikovani a léceni u starych lidi




VYZIVA SENIORU -
uvod

m Stari dle WHO
m 60-74 let Casné stari (senescence)
m 75-89 vlastni stari (senium)

m >90 let dlouhovékost (patriarchum) '

m ,,Jsem stary, uz toho tolik nepotrebuji“ - mylna predstava

m Ve vyssSim véku ma adekvatni vyziva zasadni vyznam
pro udrzeni dobrého zdravi a pro podporu kvalitniho zivota!

m U senioru - Castéjsi vyskyt poruch vyzivy, predevsim
malnutrice, ktera ohrozuje jedince zavaznymi zdravotnimi
komplikacemi, zvySenou nemocnosti i uUmrtnosti




Vékova struktura obyvatelstva CR
v letech 1989 — 2011 — (2050)

Rok

pocet obyvatel k 31.12.
(v tis. osob)
v tom ve véku 65 a vice
(v tis. osob)
v tom ve véku 65 a vice

(v %)

Rok

pocet obyvatel k 31.12.
(v tis. osob)

v tom ve véku 65 a vice
(v tis. osob)

v tom ve véku 65 a vice
(v %)




Vyzivovy stav senioru dle véku

Skupina 60-70letych

e relativné nizky vyskyt vyzivovych karenci, zvyseny vyskyt
nevhodnych stravovacich ndvykl , T energie, T tuk(, T
jednoduchych sacharidd, vyssi prevalence nadvahy a obezity

~

Skupina >80 let

®* nejmeéneé prizniva vyzivova situace

(&
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¥y o n u

Poruchy vyzivy u senioru

Nejpriznivéjsi situace

e u sobéstacnych manzelskych paru zijicich ve vlastni domacnosti
* u senioru ve vicegeneracnich rodinach

Uspokojiva situace |

e v socialnich zarizenich poskytujicich zaroven pecovatelské sluzby
e u manzelskych paru

e v kvalifikované vedenych ustavech s odbornou péci o stravovani

Nejhorsi vyzivova situace |

e v Casti domovl pro seniory a v luzkovych objektech pro dlouhodobé nemocné

malnutrice

e vyskyt malnutrice u hospitalizovanych seniorl a seniori dlouhodobé Zijicich v Ustavni
péci dle epidemiologickych studii dosahuje 25-60 %
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Faktory ovlivnujic

¥y o n |

vyzivu senioru

* Prijem stravy a jeji vyuziti ovlivnuji ve
vysSim véku rizné, na prvni pohled
mnohdy nesouvisejici faktory

* Fyziologicke
* Psychosocialni




Fyziologické faktory

| latkové premeény, | fyzické aktivity
| svalové hmoty, celkové télesné vody,
T tukové hmoty

Mozné dlsledky na stav vyzivy

Tendence k obezité

1l sekrece slin

Suchost v Ustech (omezeni pfijmu stravy)

| chuti, ¢ichové ostrosti
slabnouci zrak

Nezajem o jidlo, snizeny prijem potravy

Poruchy hybnosti, imobilita

Snizeni schopnosti nakupu a pripravy
pokrmu

Ztrata dentice, problémy s protézou, zanéty v
dutiné ustni

Jednostranna vyziva, preference nékterych
] v v o o

pokrmu, casto prevaha sacharidu s

nedostatkem vlakniny

Zhorseni dusevnich funkci

Vynechavani dennich jidel

| sekrece Zaludeénich a ostatnich travicich stav

Zhorsené traveni a vstrebavani zivin

| gastrointestinalni peristaltiky

Zacpa, hemeroidy, divertikuldza

| koncentracni schopnosti ledvin

Dehydratace, snizeny prijem stravy




Fyziologicke a metabolicke faktory,

Faktor nebo stav

Atroficka gastritida

které mohou meénit potreby nutrientu ve stari

Vliv na potrebu nutrienti

diky snizené absorpci t potfeba folatd,
Ca, vitaminu K, vitaminu B12, Fe

Omezend syntéza vitaminu D v kudzi,
zhorsena renalni aktivace

T potreba vitaminu D

Retence vitaminu A, zména jaterniho
metabolizmu

| potreba vitaminu A

Zvyseni homocysteinu souvisejici
s vékem

Moznd 1 potieba folatld a vitaminu B12

Menopauza, ukonceni menstruace

| potreba Fe pro zeny

Spatné regulace bilance tekutin

Potfeba muize byt t nebo !, potifeba
sledovat

Snizeni celkového energetického vydeje,
snizeni télesné svalové hmoty, snizeni
aktivity

| potreba energie, 1t potreba nutricni
denzity stravy

Snizena imunita vlivem véku

Mozna t potreba Zn, Se, Fe a ostatnich
nutrientd




Psychosocialni faktory

Socialni izolace,
osamelost,
chybéjici podpora rodiny

Omezené financni prostredky

Mozné disledky na stav
vyzivy

Lhostejnost, nezajem o jidlo,
pokles prijmu stravy

Kvalitativni i kvantitativni
zhorseni vyzivy

s



Faktory ovlivnujici

vyzivu senioru

m chronické nemoci

B snizené chutové a ¢ichové vnimani (az u 80 %),
atrofie chutovych poharkd, starecka anorexie,
vnimani sladké chuti zUstava uchovana nejlépe

W snizeny pocit zizné a snizena potreba pit

m konzumace vétSiho mnozstvi léCiv

m problémy s chrupem, umély chrup, snizena tvorba slin

ey 4 a0
o

—~——

snizené vstrebavani zivin ze stravy, snizené vyuziti

snizuje se sekrece travicich $tav, ochabuje Cinnost traviciho traktu, sniZuje se funkcnost tenkého
streva o

omezené financni prostredky, osamélost, socialni izolace, nezajem, apatie, Ihostejnost

m suchost v ustech, choroby dasni, poruchy polykani _ \

m omezeni pohyblivosti, zhorseny zrak | :: ~
m zhordeni dudevnich funkci, napfiklad zapomnétlivost (‘ e <
. g

r

s




Hodnoceni
vyzivoveho stavu
senioru




Hodnoceni

¥y 7 n

vyzwoveho stavu
SERIQLM.....

m Fyzikalni a antropometricka vysetreni y JIn',n- ﬁlﬁﬁ
m vysSka, hmotnost (obvykla/aktualml VYVOj il ,..-""

hmotnosti — zhubnuti (nedmysiné), BMI

m stredni obvod paze, stredni obvod svalstva paze,
kozni rasy

I
m BIA .|||||""I'uti:'l wf"ﬁe

m Laboratorni vysetreni
m albumin, prealbumin, transferin, CRP, CB,...

m Standardizované dotazniky
m MNA - Mini Nutritional Assessment
m NRS — Nutricni rizikovy screening

A\
2908



MNA — Mini Nutritional Assessment

* Komplexni a jednoduchy prostredek k posouzeni nutricniho stavu seniort; mezinarodnée
uznavany

* Cil
* |dentifikace osob s rizikem vzniku malnutrice nebo s jeji pritomnosti

Jednoduchost a vhodnost pouziti jak pro seniory ve zdravotnickych/socidlnich sluzbach,
tak i vdomacim prostredi
4 oblasti

* Antropometrie

* Celkové hodnoceni

* Nutricni dotaznik

* Subjektivni posouzeni zdravi a stavu vyzivy

Mozno vyuzit i zkracenou verzi SF — MNA

http://www.mna-elderly.org/mna_forms.html

A
s



Mini Nutritional Assessment Nestlé
MNA® NutritionInstitute

Plijmeni: Jrnéno:

Pohlayi Wk Vaha, kg ‘Vidka, oo Datum:

Wypaite £ast Screening tim, 28 dopinite prisiuSnou hodnoty o rAmedky. Hodnoty SeCtéts, Je-li visleoek 11 nebo ménd, pokradujte v Castl
Hodnocani.

e o A
0= 1 jidio
A Snidil ge phijem potravy u pacienta za uplynulé 3 mésice 1 Z}Idla
wikvem nechutenstyi, zakivacich problémi 2 3jidia |:|

[wietné potidi se Fvykanim nebo polykénim)?

K Wybrand hodnoty pro phjem bilkovin:

0'= zévatné nechitanatyijraznd sni2ani pHjm siravy o Alespof jedna porce mis&mych winabkil

1 = mirne nechitenstyimimée sni2eni phijmu strawy D (ke 5Y, [DOUIL) danns anoQg neld
2 = 2dngé nechutenstvi/bez snideni piijra stravy *  Dwe nebo vice pore luSténin nebo vajes
E Ubytek vahy za posbedni 3 mésice tydng ano 0 neQ

0= dbyybek vahy watSl ne2 3 kg «  Maso, ryby nebo dibe? katdy den ana  ne O
1 = nend 00 = je-i odpovad ano pouze 1x
2 = dbytek vify mezi 12 3 kg 0 0,5 = je-li adpovad 2% ana
- el ey 1,0 = jo-ll odpoved 3% ane 0.d
—t L Konzumuje pacient dvé nebo vice porci ovoce anebo
0 = upoutang na K2k neba invalidni voz — imobilni zalaning dennd?
1 = schopen valat 7 I kafimvalid. veziku, chize pouze & Osne  {=ano D
dopameci m Folik tekulin (voda, dfus, kava, £aj, miska, ...) vype
2 = samasiaind chize bez omezeni O pacient za den?
"0 Trpél pacient bEhem uplynulyeh 3 mésicl peychicky 0,0 = méns na2 3 dalky
nebo révainy énim 0,5% 3 a2 5 §8kd
O=ano 2=ne 0 1,0 = viee ne2 5 Skl 0.0
TE MNeuropsychick# poruchy nebo oblize N Prijem siravy
0 = vidnd demence nebo depress 0 = pacsenta je nutné kemit
1 = mirnd demence O 1 = pacient se naji s depomoc
2 = 2adné peychické probilémy 2 = pacient se naji Zoela samosiaing O
F  Bady Mass Index (BMI) = (wiha v kg) | (vilka v m)* D Jak hodnotl svijj stav vydivy pacient?

D = BMI ni28i ne2 19

0 = hodnotll se jako podyyZive
1 = BMI od 19 & ni2ai me2 21 ! W

1 = el s flst stavem w2ivy

2= BMI od 21 a ni2ai ned 23 2w hadnoti svi] stav vivy jake baz problemid O

3 = BMI 23 neba vyBai O e = . ,,.
Visledek Screeningu = soudet bodd ] zdravotni stav?
(mezisoudist max. 14 bod)) 0,0 ne tak dobry

0.5 = nevi

12 a2 14 booc nonrding vipdivesy stav 10-::“:105@
8a2 11 bodl: w riziku podiy2ivy 2:0_ Jevsi 0.0
022 7 hacil: podvizivenyia [+] sl-hdlimudpa!.nvmmﬂﬂ se ve stfedu veddenosti
Pro obsdhlefii vySelfen] pokratujle = otarkami G-R mezi akromidlnim vibékem lopatky a loketnim vibékkem

na nedominanini kondeting - na levé u pravéks a naopak)

Hodnoceni 0.0 = mendi ne 21
0.5 21 a3 22

G Fije pacient & (nikaliv v nebo 1,0 = 22 pebo waLSi 0.0
zdravotnickim zafizend, napk. domey pro seniory, "R Obvod [ytka v cm (Ml se v nejsirsim misie]

nemoenice, LOM)

0 0 = mensi ne2 31
1spe 0= ano 1 = 31 nebo Ve O
H  ufivé pacient vice net 3 pledepsand iy dennd
Os=pe  1mano 0 Hodnocen| = soudet (max. 16 bodd) Ooo.o
I Prolefening nebo kokni defekty
Omne  1wano O  wysledek Screeningu 0o
B e e atgan @ ol Comndew o B MNAS - Hamy Dk hodnocen — soudet oo.o
Pagitng 2005, 10 456-865. Rubaraluin LZ, Hafir J0, Gabi A, Guigoz Y.
m:ﬁ:m rgn‘mmmnm Wi Mubrigenal Axsesemant Hodnota m"!r Pod'“?i""f

(MINA-EF) A Ganent 2001, S840
MEEE-3TT. Quigez . Tre Plins-Murito sl Assesament (BbSE) Aoevew of

e Lilarmiure — What dees i tel w7 24 a2 30 bodl moaTRdin w2 oey stav
. Mty Health Aging J006; 0 466-887 .

B Socbitd des Protuits Mestid 24, Trademark Ownrs L il e I

© Buoeiitl des Presuits Mustii SA 1004, Ruvisien 230, Mang ned 17 bodd podyRiveniia

Pro vies informacd: www . msa-sldery com



STRAVOVANI
SENIORU
obecnhe zasady

m Pravidelnost
m rozlozit stravu do vice mensich dennich davek
5-6x denneée |

m Pestrost
m u velmi stareho cloveka je prioritou prevence
podvyzivy

m pokud to neni nezbytné nutné ze zdravotnich

ddvodd, zvazit vyznam dietniho omezenia
zbytecné neredukovat vybér potravin a pokrmu

m Vhodna technologicka uprava stravy, Uprava
konzistence
m Podpora chuti k jidlu
m kultura stolovani
m strava lakava na pohled
m vyraznéjsi koreni
m oblibené pokrmy




m Strava bez zbytecnych zakazu a
omezeni

m Stravovani spolecné s
ostatnimi, kolektivni stravovani

m Strava dorucovana domu

m Zajisténi asistence

m Svaciny

m Prijemné prostredi s
minimalnim rozptylovanim,
rusenim

m Pochvala, povzbuzeni

m Stimulace apetitu

m Obohaceni pokrmu, sipping,

Strategie ke Zvyéeni eventuelné suplementa

m Dusledné sledovat mnozstvi
\" W 4 |

p rlj mu Stravy zkonzumované stravy




VYZIVOVA
PYRAMIDA

pro seniory

[ELENINA

o OTAVINY
SLOUICTK OCHUCENT

OBTLOVINY

2908



Sil, tuky, cukry: 0—2 porss
Ml&ko, mléSns wyrobky: 2-3 parce
Byby, maso, dribez, vejce, luft@ninyg: 1-2 parce
Zeleninaz 3-5 parsi
Bil, fuky, cukry Dwoce: 2—2 porce :
Jadna percs — Sukr (10 gh, tuk (10 g) Obiloviny, ry2e, iEstoviny, pativo: 3—5 porai

: - Ryty, musbs, driba, Nkl by
e s 1 et ik (250 i), 5o Jecna porce - 125 g i e Ly PyEinG 8 jinghs mass, 2 vafens biky
1 kelienek joguetu (200 i), sjr (58 ) i  reio miske sHovich bobd, porce sAjsvdha masa

Orecoe
Zalenina : : Jadna pores — 1 jablks, pormarand S banda (100 g), mikka jahas
Hedna porce — valkd pearia, mrey 20 2 rajZats, S rybizu i barlwek, sidanica nefedind ovoans By
migka dingkdha zed & salbtu, pdl talite bramiber '-_-:'"'_"ﬂ
Li sklance nefadEnsd Dalermnavd vy A
- Chilovinyg, ryZe, téstoviny, petivo
Jadna pansa — 1 krajic chleba (B0 g). 1 rohlik & houska, 1 misia
owacrych vicdalk naho midsk 1 kopaiek vafend ryks & vafanych
Blvkiendn {128 g)

[Zdroj: MZ CR]

Tab. 5-1 Doporudené divky potravin (podet porci/osobu/den) pro vybrané skupiny populace

- _ _ Déei Dospéli mufi Dospélé feny | Téhotné a kojlcl Zeny Seard{ osoby
Veékovd skupina 46 1. I8 = r. 18~ r. 18 = r. Gl = r.

Ceredlie 3 G 4
Zelenina

Civace
Mléko

Fdroje bilkovin (masao,
ryby, vejoe, lufténiny)

Cukr, stl, ruky 2 oleje sef{fdmd konzumace




USE SATURATED AND TRANS FAT, SUGAR
AND SALT SPARINGLY

Saturated and Trans Fats = »

Added Sugar= a

Salt=#»

LOW- AND NONFAT DAIRY PRODUCTS
3 OR MORE SERVINGS

WHOLE, ENRICHED AND
FORTIFIED GRAINS
AND CEREALS

& OR MORE SERVINGS

WATER/LIQUIDS
8 OR MORE
SERVINGS

[+ High-fiber choices

Food Guide Pyramid for Older Adult

http://www.elderlynursing.com/elderlypyramid.htm

CALCIUM, VITAMIN D, VITAMIN B-12
SUPPLEMENTS

Not all people need these supplements,
checkwith your healthcare provider

DRY BEANS AND NUTS, FISH,
POULTRY, LEAN MEAT, EGGS
2 OR MORE SERVINGS

2 OR MORE SERVINGS

Choose whole grains and
fortiffed foods such as
brown rice, 100% whole-
wheat bread, and

bran cereals

Choose water, fruit
ar vegetable juice,
low- and nonfat
milk, or soup

& Copyright 2007 Tulis University

s



POTREBA ENERGIE ...individualni!

m s vekem se snizuje
m pokles bazalniho metabolizmu
m pokles aktivni télesné hmoty (sarkopenie), narust tukové tkané
m pokles energetického vydeje z fyzické aktivity

m ovlivhéna aktualnim zdravotnim stavem

m BMI — pozor na extrémy!, lehka nadvaha ve strednim veku

Normativy pro prumérny energeticky piijem u osob s optimalnim BMI a odpovidajici
télesnou 11 tivitou

hodnoty pro nizkou | hodnoty pro stredni | hodnoty pro vysokou
lmhj,-'l_".lm'ou aktivitu | pohybovou aktivitu | pohybovou aktivitu
|LL11L0+ (kcal’kg)

o oz 2 o | 2

(Referencni Hnm:urﬁ- pro prijem Zivin. Pr: 1111 N}'n'ulﬂ:nmt pro vyzivu, 2011. 192

s



vék) Priimérna potieba energie v MJ(P)/den p¥i riizn

UFA=1,4() UFA=1,6 UFA=1,8(c) UFA=20
2/,'7 2,4 ! ‘ = : = - = ‘ Primérna potieba
8més. X 2,5 energie, dle doporuceni
mm — — EFSA z roku 2013
11 més.  [EN 2,8
1rok | 3,3 3,0
4,3 4,0
4,9 4,6
5,3 4,9 6,0 5,6 6,8 6,3 M - muZi, Z - zeny, UFA - Groven fyzické
EE- 5,6 5,2 6,4 59 7,2 6,7 aktivity
6let | 5,9 5,5 6,7 6,3 7,6 71 o '
6,3 5.8 72 6,7 81 75 (a) Hodnoty primérné potreby energie
m 6,7 6,2 7,6 7,1 8,6 7,9 byly vypocitany vynasobenim odhadl
E_ 7,0 6,6 8,1 7,5 9,1 8,4 klidového vydeje energie (KVE)
10 let | 8,1 7,6 9,1 8,6 10,1 9,5 )
m 8,5 8,0 9,6 9,0 10,7 10,0 hodnotami turovné UFA. Pro odhad
120t | 9,1 8,4 10,2 9,4 11,4 10,5 KVE byla poufita data z narodnich
m_ 9,8 8,8 150 3,2 1212 1150 reprezentativnich studii statd EU.
14let | 10,5 9,1 11,8 10,2 13,1 11,4
[15let | 11,3 9,3 12,7 10,5 14,1 11,7 (b)  1MJ=238,83 keal
16let | 11,9 9,5 13,4 10,6 14,9 11,8 (c) Hodnoty UFA: nizka - tzv. sedavy
12,3 9,5 138 10,7 15,4 11,9 zpUsob Zivota (1,4), mirné aktivni
9,8 7,9 11,2 9,0 12,6 10,1 14,0 11,2
EEE 9,5 7,6 10,8 8,7 12,2 9,8 13,5 10,8 (1,6), aktivni (1,8) a vysoce aktivni
9,3 7,5 10,7 8,6 12,0 9,7 13,4 10,7 sivotni styl (2,0).
M 2:121 Z:Z ;?6’5 3:: 1(1):2 ::g gj ;?7'7 (d)  Navic k primérné potiebé energie
8,3 6,8 9,5 7,7 10,7 8,7 11,9 9,6 en, které nejsou t&hotné a nekoji.

Téhotenstvi:
1. trimestr: +0,29(9)
2. trimestr: +1,1()

3. trimestr: +2,109
Kojeni
0-6 mésicli po porodu: +2,1(d)




RIZIKOVE ZIVINY

ve Vyzivé senioru
m Bilkoviny

m Polynenasycené mastné kyseliny

m Vitaminy - D, C, By, kyselina
listova

m Mineralni latky - vapnik, zelezo,
zinek

RVIELGIGE!

m + pitny rezim



BILKOVINY

Zvysené naroky na prijem bilkovin v seniu
zvySena nemocnost, rany
ubytek svalové hmoty

Nedostatek zpusobuje zhorsené hojeni ran, poruchy imunity, uUbytek svalové
hmoty, tvorbu otokd

Doporuceny prijem 0,8 g/kg/den (DACH, 2011)
denné 54 g / 44 g (m/i) —vztazeno na referencni télesnou hmotnost

Nutno dbat nejen na dostatecné mnozstvi bilkovin, ale i na jejich kvalitu

Zdroje bilkovin
ZivocCisné x rostlinné



Referencni prijem populace pro bilkoviny
g/kg télesné hmotnosti naden  g/dent
Muzi/Zeny MuZi Zeny

10 9 Referencni

12 11 pfijem

- 1 populace pro
- - bilkoviny, dle
13 13 'y, d
15 14 doporuceni
1 16 EFSA z roku
o 19 2012

22 22

25 25

28 28 d f ¢nih
31 31 (a) Hodnoty referen¢niho

pFijmu populace v g/kg

34 34 télesné hmotnosti na den
37 38 vynasobeny referenéni
42 42 hmotnosti pro pfisluinou

EZAE T 0,89/0,87 47 45 o s 7o
ojence a aetl Jsou
_ 0'88/0'85 52 46 zaloZeny na 50. percentilu
0,87/0,84 56 47 referencni hmotnosti pro
0,86/0,83 58 48

18-59 let 0,83 62 52 dospélé na medianu

Seolet [T 61 s

~ 7 evropskych Zen a muz(.
Téhotné(b)

(b) Navic k referen¢nimu
1. trimestr +1 prijmu bilkovin Zen, které
+9 nejsou téhotné a nekoji.

1. trimestr

0-6 mésicu
>6 mésicu



Referencni rozmezi prijmu pro celkové tuky a adekvatni prijem pro mastné kyseliny,
dle doporuceni EFSA z roku 2010

LA (E%)®) |ALA (E%)® |EPA+DHA DHA (mg/den) ®

celkem (mg/den)(b)
(E%)(a)
400 4 0,5 - 100

7-11

35-40 -
2-3 35-40 250 -

q

o 3

-3 a
&

4-17 20-35 -
let

Eum = - :
20-35 & +100-200( e
o .G—J‘ .a
e c cC
W 20-35 8 +100-200() =

E% - procento pfijmu energie, SFA - nasycené mastné kyseliny, LA - linolova kyselina, ALA - alfa linolenova kyselina, EPA - eikosapentaenova kyselina, DHA dokosahexaenova kyselina, TFA - trans-mastné kyseliny

(a) Referencni rozmezi pfijmu
(b) Adekvatni pfijem
(c) V druhé poloviné prvniho roku Zivota, tj. od po¢atku 7. mésice do 1. narozenin

(d) Navic k adekvatnimu pfijmu Zen, které nejsou téhotné a nekoji.



Referencni rozmeazi prijmu pro sacharidy a adekvatni prijem pro viakninu,
dle doporuceni EFSA z roku 2010

Sacharidy celkem (E%)® | VIdknina stravy (g/den)®
1-3 roky 45-60 10

14
7-10 let 16
11-14 let 19
15-17 let 21

>18 let 25

(a) Referenénirozmezi pfijmu

(b) Adekvatni prijem



VITAMIN A

Potreba vitaminu A se s véekem nemeni

MuUze se zvySovat retence vitaminu v téle -

\J
pravdépodobné diky poklesu odstrafiovani z periferie 4 h;

u osob konzumuijicich nadbytek vitaminu A ze suplement a fortif

Zvysené hodnoty vitaminu A jsou spojovany se zvysenym
osteoporotickych zlomenin u Zen i muz( + hepatotoxicita

DDD > 65 let 1 mg ekvivalentu RE (m),
0,8 mg ekvivalentu RE (z) _



Vitamin A - schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva k normalnimu metabolismu zeleza
no stavu sliznic

—

prispiva k udrzeni normaln

no stavu pokozky

—

prispiva k udrzeni normaln

no stavu zraku

—

prispiva k udrzeni normaln

prispiva k normalni funkci imunitniho systému
se podili na procesu specializace bunék



Vitamin] )
VITAMIN D

Reguluje metabolizmus Ca a P

Vysoce rizikovy u seniorll = zvysenad potreba vitaminu D
vyznamny pokles endogenni syntézy v kizi
snizena resorpce podminéna postupujicim vekem
omezeny pohyb venku na slunci — snizena expozice UV zareni

snizena premeéna cholekalciferolu na dcinné metabolity muaze byt pfi tézkych onemocnénich jater
a renalni insuficienci

Pri nedostatku se objevuje
svalova slabost a funk¢ni poskozeni
zvysené riziko padl a zlomenin
Doporuceny prijem > 65 let 10 pg/den

> 70 let 15 pg/den
(x dospéld populace 5 pg/den) - Drive

Dnes 20 pg/den - pro dospélé i seniory stejné

Zdroje vitaminu D:
slunecni zareni

rybi tuk, tucne ryby, jatra, vajecny zloutek, margariny (obohacené vitaminem D), dalsi *
fortifikované potraviny
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Vitamin D - schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva k normalnimu vstrebavani/vyuziti vdpniku a fosforu
prispiva k normalni hladiné vapniku v krvi
prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti

prispiva k udrzeni normalni cinnosti svalu

prispiva k udrzeni normalniho stavu zub

prispiva k normalni funkci imunitniho systému
se podili na procesu déleni bunék



Vitamin D -

metabolism
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NI T<arhmi rT :
The body itself makes

vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, &4
margarine,
fortified milk,
fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D

N iITccarnmni

A deficiency of vitamin D
or an inability to utilize

\ vitamin D may lead to a
. condition called rickets,
' a weakening and
\. softening of the bones
| brought on by extreme
\ calcium loss

{ 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol

(vitamin Ds)
v dietary intake

Vitamin Dg (fish, meat)
“ Vitamin D2 (supplements)

’ Liver
25-hydroxyvitamin Dy
' |- 1,25-dihydroxyvitamin Ds

. Maintains calcium balance
Kidney in the body

i T<armi r‘TT -
| % J-’ | J

Vitamin D promotes
the body's absorption
of calcium, essential
to development of
healthy bones and
teeth

DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.



Foods Rich in:
VITAMIN C reamin C
u senioru je Casty nizky prijem syrové zeleniny a ovoce
(problémy s kousanim)

vysSi potreba diky zvySené nemocnosti

doporucena denni davka > 65 let 100 mg

dusledek nedostatku

zhorsena obranyschopnost organizmu, zvySena nachylnost k infekcim
zpomalené hojeni ran, bolest v kostech, kloubech a svalech
Unava, slabost

krvacivé projevy

* Jak navysit konzumaci ovoce a zeleniny?
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Vitamin C - schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva k normalni tvorbe kolagenu

prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
prispiva k normalni ¢innosti nervove soustavy
prispiva k normalni psychické Cinnosti

prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem
prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

zZvysuje vstrebavani zeleza




Matural sources
1 2 of vitamin B12:

Eggs, meat, poultry, = B12 is also added
Riziko nedostatku - zhor$end absorpce s ple i e M s
vliv 1éCiv ‘Qﬁ';\ e
atroficka gastritida >
klesd tvorba vnitfniho faktoru @;"

Funkce a zdravotni vyznam
vliv na vyvoj mozkovych funkci, ovlivnéni kognitivnich funkci
snizeni rizika vzniku Alzheimery choroby a demence
tvorba Cervenych krvinek (megaloblasticka anémie)
snizeni hladiny homocysteinu — rizikovy faktor KVO

Doporucena denni davka > 65 let 3ug -

Zdroje v potravinach
zivocisné produkty — jatra, maso, ryby, mléko, mlécné vyrobky, vejce
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Vitamin B12 — schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
prispiva k normalni ¢cinnosti nervové soustavy
prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
prispiva k normalni psychické Cinnosti

prispiva k normalni tvorbé cervenych krvinek

prispiva k normalni ¢innosti imunitniho systému

prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
se podili na procesu déleni bunék



KYSELINA LISTOVA

Projevy nedostatku

poruchy krvetvorby, poruchy sliznice GIT, zanéty v du
unava, nechutenstvi, podrazdénost, hyperhomocyste ‘izika
kardialnich a ischemickych komplikaci, poruchy kogni

Doporucena denni davka = 65 let 400 pg _

Zdroje v potravinach

listova zelenina, rajcata, okurky, maso, jatra, kvasnice, vejce,
lusténiny, celozrnné obiloviny




Folat - schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva
prispiva
prispiva
prispiva
prispiva
prispiva

K norma
K norma
K norma
K norma

K norma

ni syntéze aminokyselin

ni krvetvorbé

nimu metabolismu homocysteinu
ni psychické cinnosti

ni funkci imunitniho systému

Ke snizeni miry unavy a vycerpanosti

se podili na procesu déleni bunék

prispiva k rlstu zarodecnych tkani béhem téhotenstvi



VAPNIK

Ve stari dochazi ke snizovani kostni denzity,

zvysuje se riziko osteoporozy
DDD>65 let 1000 mg/den

Zdroje v potravinach
MIléko a mlécné vyrobky EFSA: 950 mg
Zakysané ml. vyrobky, syry, tvaroh, susené mléko :

Zelenina s nizkym obsahem stavelan(
Brokolice, hlavkovy salat, Cinské zeli, kapusta, kedlubna, petrzel

Sardinky (s kostmi)
Skorapkové ovoce, mak
Tvrda pitna voda




Vapnik — schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva k normalni srazlivosti krve

prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
prispiva k normalni ¢innosti svalu

prispiva k normalni funkci nervovych prenosu

prispiva k normalni funkci travicich enzymu

se podili na procesu déleni a specializace bunék
je potrebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a zubu



Vapnik ve strave

KRAL SYR()

A HERMELN p—

', Sedar 50% |

oranzovy

30% t. vs.




Vapnik ve strave

Typ syra Ca(mg/100g) P (mg/100g) Na (mg/100g)
1) Mékky tvaroh 200 30
2) TucCny tvaroh 170 30
3) Tvaruzky 270 1900
4) Hermelin 300 1100
5) Eidam 30 % tuku v susiné (tvs) 620 850
6) Eidam 45 % tvs 570 780
7) Cedar 50 % tvs 530 490
8) Emental 650 229
9) Taveny syr 30 % tvs 180 -1200 920
10) Taveny syr 70 % tvs prum. 700 750




ZELEZO

Casto nedostatecny privod potravou, drobné krevni ztraty, zt
hypo- a achlorhydrii pri atrofické gastritidé

nedostatek zeleza negativnée ovlivinuje krvetvorbu, u starsich , ocodili
na vzniku syndromu neklidnych nohou

doporucena denni davka > 65 let 10 mg

zdroje v potravée
maso, vnitrnosti, zivocCisSné vyrobky — hemoveé zelezo

rostlinné zdroje — nehemové zelezo — obilné klicky, celozrnné potraviny, lusténiny,
zelenina, ovoce

vyuzitelnost zlepsuje ...
vyuzitelnost zhorsuje ... >
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Zelezo — schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva
prispiva
prispiva
prispiva
prispiva
prispiva

< normalnim rozpoznavacim funkcim

< normalnimu energetickému metabolismu

< normalni tvorbé c¢ervenych krvinek a hemoglobinu
< normalnimu prenosu kysliku v téle

<K normalni funkci imunitniho systému

Ke snizeni miry unavy a vycerpani

se podili na procesu déleni bunék



ZINEK

absorpce zinku s vekem klesa

projevy nedostatku
nechutenstvi, prujem
koZni zmény - ekzém v obliCeji, v koznich zahybech, alopecie
psychické zmény, podrazdénost, deprese

snizeni imunity, Spatné hojeni ran

glukozova intolerance

doporucena denni davka je 10 mg pro muze a 7 mg pro zeny

zdroje v potravinach
jatra, Cervené maso, ryby, mlééné vyrobky, vejce (Zloutek), celozrnné vyrobky,
pSenicné klicky, otruby, orfechy a semena (dyriova semena), lusténiny -
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Zinek — schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva k normalnimu metabolismu makrozivin, mastnych kyselin,
vitaminu A

prispiva k normalni syntéze bilkovin

prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti, vlasu, nehtu, pokozky, zraku
prispiva k normalni funkci imunitniho systému

prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem

se podili na procesu déleni bunék

prispiva k udrzeni normalni hladiny testosteronu v krvi

prispiva k normalni plodnosti a reprodukci




Dietarni expozice, SZU 2023
-

vapnik
horcik
fosfor
zelezo
zinek

sodik

draslik

selen

chrom
mangan

molybden

vV

Nedostatecny privod napfic celou populaci (vyjimka vék 4-6 let), divky 15-17 let 92 %, starsi zeny 88 %

Riziko nedostatec¢ného privodu nizké ve vSech skupinach

vvvvvv

Nadmérny privod, muzi (15-59 let 91 % nad doporucenim, nad 60 let 74 % nad doporucenim) POZOR: neni zahrnuta sUl pro
dosolovani a pro pfipravu pokrm

vvvvvv

Nizky privod u 56 % dospivajicich, 64 % dospélych, 68 % starSich Zzen

MozZny nedostatek u dospélych Zen (24-34 %) POZOR: nezapocitdna stl s jodem na dosolovani a pfipravu pokrm(

Ve vSech skupinach privod dostatecny
Pod limitem Al stfedni hodnoty u Zen starSich 15 let

Pfivod dostatecny


https://szu.cz/wp-content/uploads/2023/08/Souhrn_mon_-2022.pdf

Obr. 5.3.1.5 Zastoupeni vybran¥ch potravinovych skupin na pfivodu nékterych minerilnich
litek u populace ve viku 18-59 let
Fig. 5.3.1.5 Contribution of food groups 1o the intake of minerals in the population group 18-39 vears

Podil potravinovych skupin na privodu mineralnich latek u
populace ve véku 18-59 let
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odkaz

Tab. 5.1.1 Srovnani vyZivovych ukaz

Bilkoviny | Tu
Doporuceni

WHO (E %)* (E
10-15 15

Déti 4—6 let 13 36
Déti 7-10 let 12 a7
Chlapcit1-14 let | 12 38
Divky 11-14 let 12 38
Muzi 1517 let 13 40
Zeny 15-17 let 13 40
Muzi 18-59 let 13 39
Zeny 18-591let |13 40
MuZi 60 a vice let | 12 39
Zeny 60 a vice let | 13 39

* % z celkového energetického pfijm
** Nasycené mastne kyseliny
Zdroj: Doporuéeni WHO, Studie 515
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Zprava o zdravi

) obyvatel
Ceskeé republiky



https://www.mzcr.cz/wp-content/uploads/wepub/9420/20954/Zpr%C3%A1va o zdrav%C3%AD obyvatel %C4%8CR 2014.pdf

POLYNENASYCENE MK

Kyselina linolova prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
Kyselina a-linolenova prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

DHA prispiva k udrzeni normalni ¢innosti mozku a normalniho stavu zraku, k udrzeni
normalni hladiny triglycerida v krvi

EPA/DHA prispivaji k normalni ¢innosti srdce, prispivaji k udrZzeni normalniho
krevniho tlaku, k udrzeni normalni hladiny triglycerid@ v krvi




VLAKNINA

Prevence zacpy, divertikulozy, DM 2. typu, KVO...

DDD 25-30 g -

Zdroje
obiloviny a vyrobky z obilovin (celozrnné)
zelenina a ovoce
lusténiny
orechy a olejnata semena

U senioru — cCasto potize s konzumaci potravin
s vysokym obsahem vlakniny, nesnasenlivost = o
potravinam, vyrazovani z jidelnicku



Viaknina v jidelni€ku senioru
Obiloviny

pecivo - zaradit i peCivo s obsahem celozrnné mouky, zitné mouky, grahamové mouky
vlozky do polévek — ovesné vlocky, kroupy, krupky, krupice, pohanka, jahly, kuskus
kase, nakypy

Zelenina a ovoce

syrova zelenina — tvrdé druhy upravit strouhanim, oblohy, salaty
(i v kombinaci s ovocem), soucast pomazanek

varend a dusena zelenina — polévky, ndkypy, soucast hlavnich pokrmd, pridavek v pfiloze
syrové ovoce — mékké kusové ovoce, nastrouhané, mixované, saldty, soucast pokrm
tepelné upravené ovoce — kompoty, pyré, dzusy s obsahem vlakniny, souc¢ast hlavnich pokrm

slanych i sladkych
Lusteniny
uprava lisovanim, mixovanim, odstranéni slupek
pouzivani v mensim mnozstvi do polévek, pokrm, lusténinové mouky
lusténinové pomazanky, pyré, kase, polévkové krémy

Orechy a semena
uprava mletim, drcenim, nadivky

/N
s



Funkcni potraviny pro seniory

* Potraviny, u nichz bylo prokazano, ze
priznive ovlivnuji jednu nebo vice
cilovych funkci téla, kromeé
primérenych nutricnich ucinku,
zpusobem, ktery je relevantni bud pro
zlepseni zdravotniho stavu a pohody
nebo snizeni rizika nemoci

» ZlepsSuji metabolické funkce a
biochemické parametry v lidském téle

* Prevence DM2T, KVO, osteoporozy a
nadorovych onemocnéni

PEN
2908



Funkcni potraviny pro seniory

 Japonci jako prvni prisli s koncepci
vyvoje potravin, které pomohou
upevnit zdravi dospélych seniort

* FP zameérené na starsi populaci ¢asto
obohacené o bioaktivni latky

* vldknina, omega-3 MK, fytoestrogeny,
polyfenoly, lykopen, alfa- a beta-karoten,
lutein, zeaxanthin, pre-, pro- a synbiotika,
rostlinné steroly a stanoly...

PEN
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Potraviny obohacené o viakninu

* Snizuji koncentraci glukozy v krvi (4 g/den
-glukanl z obilovin) a cholesterolu (3 g
rozpustné vlakniny z ovsa)

* Snizuje priznaky zacpy (napriklad produkt
obsahujici 8,3 g fermentovatelné vlakniny a
9,7 g nefermentovatelné vlakniny na 100 g)

e Ovesneé vlocky, otruby, krupice, mouka,
chléb, celozrnny oves, ovocné napoje
obohacené o ovesné -glukany...




Potraviny obohacené o omega-3
MK

* Snizuji koncentraci TAGv krvi(>2 g r
omega-3 MK/den)

* Vykazuji maly antiarytmicky a hypotenzni
ucinek
* U starSich osob s mirnou poruchou
pameéti nebo Alzheimerovou demenci
doplnéni stravy DHA a EPA muUze zlepsit R

zdravi a regeneraci membran nervovych — "
bunék a zpomaleni starnuti mozku vl

* Oleje, margariny, pomazanky, mlécné
napoje obohacené o DHA a EPA...



Potraviny obohacene o
fytoestrogeny

" L L
...................

HHHHHHH

* Pusobi jako slabé estrogeny a
Zmirnuji menopauzalni navaly
horka a nespavost

e Zlepsuji glukozovou toleranci

B A o e e

-, e

N - A oy
bt

* Tofu, tempeh, séjova mouka,
sojové napoje, celozrnné obilné
vyrobky (zejména zito)...

_{ >

i *1’1?"#?? LH P
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Potraviny obohacené o antioxidanty
-vit. A, C, E a flavonoidy

e Oddaleni nemoci kardiovaskularniho
a neurologického systému, nekterych
druh rakoviny a katarakty

* Ovocné a zeleninové Stavy,
margariny, snidanoveé cerealie
obohacené o flavonoidy, obohacené
mlécné napoje...




Potraviny obohacené o karotenoidy
- lutein a zeaxantin

e Lutein muze reagovat s volnymi radikaly
a chranit LDL cholesterol proti oxidacnim
procestim, které jsou spojené s rizikem
rozvoje aterosklerozy a ICHS

* Karotenoidy, zejména lutein (>4
mg/den), jsou zdsadni pro profylaxi
zhorseni zraku souvisejici s vekem, jako
je katarakta a makularni degenerace

* Vejce a vajecné vyrobky, konzervovana
kukurice, kukuricna mouka, vlocky...




Potraviny obohaceneée o probiotika a

prebiotika
- fruktany, inulin a rezistentni skrob

Probiotika moduluji imunitni systém a
zlepsSuji imunitni funkce, pouzivaji se pri
|é¢bé zacpy, prajmu a zvladani syndromu
drazdivého streva (IBS) a divertikuldzy

Prebiotika, jako jsou fruktany (4-8 g/den), i
usnadnuji vstrebavani vapniku, horciku, L
Zeleza, zinku, médi a fosforu

Fermentované mlécné vyrobky (jogurt,

kefir a podmasli), fermentované ovoce,

zeleninové stavy, fermentované maso
s probiotickymi bakteriemi...




rotraviny oponacene o rostinne
steroly
a stanoly

e Rostlinné steroly (0,8 g/den) nebo stanoly
(1-3 g/den) snizuji celkovy cholesterol v
krvio 5 % az 11 % a LDL cholesterol 0 16 %

* Rostlinné stanoly mohou snizovat agregaci
trombocytl spojenou se snizenim
celkového a LDL cholesterolu v krvi

* Margarinové pomazanky, smetanové syry,
jogurty a jogurtové napoje, zrajici syry,
mlécné napoje, sdjové nebo ryzové napoje,
salatové a bylinné omacky, cokolada, zitny
chléb...




TEKUTINY

Dehydratace je problémem vice nez 10 % senioru
Snizeni pocitu zizné
Optimalni prijem: 30 ml/kg/den (v ndpojich i ve stravé)

1500 — 2000 ml — cca 8 sklenic
kromé stavu, kdy dochazi ke zvysenym ztratdm tekutin

Stridat rdzné druhy napojl
voda, voda s citronem, €aje, ovocné a zeleninové Stavy, fedéné dZusy, mineralni vody a
perlivé ndpoje — omezeny prijem
mléko, mlécné napoje, bila kava, melta, Caj

Tekutiny v polévkach

D~

1)
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Sledovani prijmu tekutin, tekutiny ve sklence po ruce na viditelIném misté
Pfi potizich s pitim mUze pomoci pouziti brcka
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Adekvatni prijem pro vodu, dle doporuceni EFSA z roku 2010

Voda (I/den) (a:b)
muzi/Zen

6-12 0,8-1,0

mes.

1 rok 1,1-1,2
1,3

1,6
2,1/1,9
2,5/2,0
2,3
Kojici [Pl

(a)  Adekvatni pfijem

(b)  Zahrnuje vodu ze vsech napojl a z potravin.



Technologicka uprava, konzistence

Uprava konzistence — b&Zné Upravy
uvareni domekka
rozmackani vidlickou
Stouchani
mleti
mixovani
pasirovani
vhodné formy — kase, pudinky, nakypy

Potize pri polykani
kasovita uprava stravy
pripravky ménici hustotu tekutin (Nutilis)

CNUTRICIA :
Nutilis |

ok

-3




Suchost v ustech?

Nekonzumovat sucha, prilis slana a korenéna jidla - vysusuiji sliznici

Konzumovat pokrmy s masovymi stavami, omackami, dresinky
k usnadnéni polykani.

Meéekkeé jidlo — kase, pudinky, tvarohy, jogurty, kompoty, zmrzlina, banany apod. se lépe
polykaji, ale nezvysuiji tvorbu slin

Tvorbu slin zvysuji kysela jidla, ale nejsou vhodna u jedincl s bolestmi v dutiné Ustni
Dutinu ustni zvlhcovat castym popijenim malého mnozstvi vody

Ke zvySeni mnozstvi slin cucat tvrdé kyselé bonbdny nebo kostky ledu. Doporuceni neni
vhodné pfri zvysené citlivosti sliznice v dutiné ustni.

Zvykat zvykacky bez cukru — zvy3uji vylu€ovani slin a pomahaji udrzovat dobrou hygienu
dutiny ustni.

£
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Starnuti a nemoci ocCi

* Vékem podminéna makularni degenerace (VPMD)
* makula (Zluta skvrna sitnice oka, centralni vidéni) - lutein a zeaxanthin
* Vit. A, C, E, karotenoidy lutein, zeaxanthin

 Lutein (z latinského Luteus — Zluty) je zlutooranzové barvivo vyskytujici se ve
vetsim mnozstvi v syte zluté a zelené zeleniné jako je spenat, kapusta nebo
brokolice, vyznamnym zdrojem je i vajecny zloutek. Zeaxanthin se vyskytuje
napriklad v obilovinach, ovoci, zeleniné a ve vajecném zloutku.

e Glaukom
e Katarakta



Dalsi doporuceni ke zlepseni stravovacich
navyku

Klast dlraz na pravidelné stravovani v malych davkach a Castéji

Vénovat pozornost stolovani

Nezapomenout na estetickou Upravu pokrmu i prostredi

Informovat seniora, jak Ize energeticky obohatit polévky

Ovoce a zeleninu chdpat jako zdroj vitaminU, minerdlnich latek, vody a vlakniny

Dodrzovat pitny rezim, planovat piti tekutin meazi jidly, vybirat vhodné napoje.
Moznost vyuzit zaznam pitného rezimu.

Pri nechutenstvi zvysit prijem energeticky bohatych tekutych pridavku a
neomezovat prijem tuku

Sdélit vyznam nutricni podpory. Na trhu je celd skala pripravku. Vyhodou je
vysoky obsah energie v malém mnozstvi pripravku s moznosti vyrazného ochuceni

Sledovat prijem stravy a tekutin



NUTRICNI
PROGRAMY
PRO SENIORY




1. VYZIVOVA DOPORUCENI PRO
OBYVATELSTVO CR
Spolecnost pro vyzivu 2012

u starsich lidi

je nutné vénovat pozornost dostateCcnému prijmu tekutin a méné energeticky
bohaté, ale nutricné kvalitni vyzive

potreba bilkovin je u starSich lidi vyssi, doporucuje se vSak snizovat prijem tuku
mezi nedostatkové slozky patri predevsim zinek a vapnik, z vitaminu jsou to
vitamin D, vitamin C i nékteré z vitaminu skupiny B (zvlasté kyselina listova,

pyridoxin a vitamin B,,). Z hlediska vyzivy se doporucuje dostatecné vyuzivat
prirozenych zdroju téchto slozek vyzivy.



SPOLEGNOST

ZDRAVA TRINACTKA PRO LIDI STARSI 70 LET

™ o . . e oy
V zdvislosti na svém zdravotnim stavu upravie piijem cukru, zejména
Udrujte si pfiméfenou télesnou hmotnost charakterizovanou hodnotou BMI A‘ ’ konzumaci slazenych ndpoji. sladkosti dZemi, slazenych mlétmych
do 30 kg/m2 (na rozdil od dospélé populace s normou BMI (18 5-25.0) kg/m2 vyrobkii a zmrzliny.
) S
™ ®- 0 jte pfijem kuchyiiské sali travi $im obsah I‘_\
Podle swch fyzickych moZnosti se pravidelné pohybujte alespoii 30 minut Mezujie prijem udyr SKe s0ll a potravin .s wyssim _'_’ safem sofl
% denné. Chize a pohyb Vam pomdhaji udrZovat svalovou a kostni than, chrani * (slané uzeniny 4 Sy, ch|p§y. snlenle ytinky 2 urechy}. nepnsnlmlel holmrle
%g.. Viis pfed vznikem trombdzy. Pohybové aktivité pfizpisobte svilj pifjem potravy. ) [ pokemy. Vyrazn€jsi chut dosdhnete piidavkem kofeni, pfednostné suSenych nati.

9

Predchazejte ndkazam a otravdm z potravin sprivnym 2 O 2 2

zachazenim s potravinami pii nakupu, uskladnénia pipravé

o ﬁ % Jezte pestrou stravu, podle potieby i mechanicky upravenou 3-\
- ‘ .~ rozdélenou i do men3ich, ale Eastéji konzumovanych porci.

pokrmi: pfi tepelném zpracovani ddvejte piednost Setmym

zpiisobiim, omezte smaieni a grilovani. Dbejte na

) ™
. Q — . Konzumujte denné Eerstvou €i tepelné upravenou / @ peclivé myti rukou pfed jidlem.
.| 8 [.J zeleninu, zafazujte do jidelnicku | ovoce, pripadné \ y.

v podobé pyré nebo Styy.

/
| | Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijic minimalné 1.5 | tekutin h
- ™) ‘ ' e [voda, slab& aZ stiedné mineralizované neperlivé minerdlini vody, slaby éaj,
.qf"" “ Jezte pravidelné vyrobky z obilovin (chiéh a peciva, 1estoviny, /) a brambory. : .ga) ovocné Caje a vy, nejlépe neslazené nebo fedéné). MEjte napoje stile
< pripravené a pijte alespoi Gx-8x denné. Pijte. i kdy? nemate Hzed.

umuzi 20 g (200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny), u Zen paloviéni mnodstui

vy

? ).I’__I&. Zarazujte do svého jidelnitku ryby a rybi vyrobky. ] ™
CC .«_’E é s Pokud pijete alkoholické nédpoje, nepfekraujte denni pfijem alkoholu

7 Denné zafazujte mlééné vyrobky, zejména zakysané (napf. jogurty,
zakysané mlécne ndpoje. kefiry) nebo syry; vwyhirejte si piednostné vwroblky
polotuéné a s vy&sim obsahem bilkovin.

a V zivislosti na svém zdravotnim stave konzumujte pfiméfené q DANONE
P\ ;
a . asy . mnoZstvi tuku. Partnerem grafického zpracovani Zdrave 13 je Danone N\ ONE FLANET. DNE HEMTH



2. NARODNI AKCNI PLAN PODPORUJICI
POZITIVNI STARNUTI PRO OBDOBI LET
2013 az 2017

Strategicky dokument, ktery nahradil Narodni program pfipravy na starnuti 2008 az 2012
(schvalen usnesenim vlady €. 108 ze dne 13. Unora 2013)

Nedilnou soucasti Narodniho akéniho planu je Podkladova studie, ktera doklada dulezitost
navrzenych opatreni na zakladé statistickych dat, mezinarodnich vyzkuma a trendd,
aktualni situace v Ceské republice a odborné literatury.

Oblasti:
Zajisténi a ochrana lidskych prav starsich osob
Celozivotni uceni
Zaméstnavani starsich pracovnikl a seniort ve vazbé na systém dlchodového pojisténi
Dobrovolnictvi a mezigeneracni spoluprace
Kvalitni prostredi pro zZivot senior(
Zdravé starnuti
Péce o nejkrehci seniory s omezenou sobéstacnosti

https://www.mpsv.cz/narodni-akcni-plan-podporujici-pozitivni-starnuti



2. NARODNI AKCNI PLAN PODPORUJUCI
POZITIVNI STARNUTI PRO OBDOBI LET
2013 az 2017

Oblast: Zdravé starnuti

Cile:
- Podpora zdravého zivotniho stylu, a to po cely Zivot, zlepsit prevenci a
osvetu
Opatreni:

- Podpora aktivit a projektd zamérujici se na podporu zdravého starnuti

- Aktivizovat obce a regiony zapojit se do programa Narodni sité Zdravych
mést CR.

- Informacni kampané
- Prevence, zdravy Zivotni styl
- Podpora vzdélavacich kurst v oblasti verfejného zdravi

- Vyuziti financnich zdroji EU v ramci nového programového obdobi 2014+

Koordinace ¢innosti zfizenych poradnich organu vlady, napt. Rady vlady pro seniory
a starnuti populace (MPSV) a Rady vlady pro zdravi a zivotni prostredi (MZ)

L
s



3. ZDRAVI PRO VSECHNY
V 21. STOLETI

V programu WHO "Zdravi pro véechny v 21. stoleti", ke kterému se Ceska republika
prihlasila a rozpracovala do narodni varianty "Zdravi 21" jsou hlavnimi cili ochrana

a rozvoj zdravi lidi po jejich cely zivot. Jedna se o komplexni péci spolecnosti o zdravi
a jeho rozvoj, celospolecenské aktivity s velkym aktivnim podilem seniord.

Cil 5: Zdravé starnuti

Do roku 2020 by méli mit lidé nad 65 let moznost plné vyuzivat svlj zdravotni
potencial a aktivné se podilet na zivoté spolecnosti.

Koncept uspésného starnuti vychazi z predstavy, ze na funkcnim stavu ve stari se
kromé neovlivnitelné biologické involuce podileji vyznamné i choroby (ovlivnitelné
prevenci i Ucelnou intervenci), kondice (ovlivnitelna Zivotnim zpUsobem,
intervencnimi programy) a vlivy prostredi, véetné jeho ndroc¢nosti (rizika Urazd,
hendikepujici situace, bariéry).

https://www.mzcr.cz/zdravi-pro-vsechny-v-21-stoleti/



Podilejici se organizace

MZ CR a jind ministerstva
SzU

UzIS

Odborné a jiné spolecnosti

CLS (Ceska lékaFska spoleénost), ADP (Asociace domaci péce), NCDP (Narodni
centrum domaci péce), Zdravotni pojistovny, Univerzity, Agentury domaci
péce, Nemocnice, seniorské organizace, obc¢anska sdruzeni senioru, mésta,
mistni organizace,...



4. ZDRAVI 2020 — Narodni strategie
ochrany
a podpory zdravi a prevence nemoci

ramcovy souhrn opatieni pro rozvoj vefejného zdravi v CR. Je rovnéZ nastrojem
pro implementaci programu WHO Zdravi 2020, ktery byl schvalen 62. zasedanim
Regionalniho vyboru Sveétové zdravotnické organizace pro Evropu v zari 2012.

Uéelem Narodni strategie je pfedeviim stabilizace systému prevence nemoci a
ochrany a podpory zdravi a nastartovani ucinnych a dlouhodobé udrzitelnych
mechanismu ke zlepsSeni zdravotniho stavu populace. Rozpracovava vizi systému
verejného zdravi jako dynamické sité zainteresovanych subjektl na vSech
urovnich spolecnosti a je tedy urCena nejen institucim verejné spravy, ale také
vsem ostatnim slozkam — jedincim, komunitam, neziskovému a soukromému
sektoru, vzdélavacim, vedeckym a dalsim institucim.

http://www.mzcr.cz/verejne/dokumenty/zdravi-2020-narodni-strategie-ochrany-
a-podpory-zdravi-a-prevence-nemoci_8690 3016 5.html



5. LEKARNA NA TALIRI

Projekt SzU

Podstatnou soucasti je zajisténi spravného stravovani a vhodné
pohybové aktivity senioru jako zakladnich potreby, které jsou
neoddélitelné.
Cil
ZlepSovani védomosti a dovednosti pracovnikl socidlni péce a seniorll v oblasti
vyzivovych zvyklosti, vybéru

a pripravé pokrmu podporujicich zdravi
a napomahajicich odstranovani zdravotnich obtizi typickych pro seniorsky vek

http://www.szu.cz/czzp/lekarna/




5. LEKARNA NA TALIRI
Doporuceni pro spravnou vyzivu ve vyssim
veku
Jidlo ma byt chutné, pestré, primérené okorenéné a dobre upravené.
Nezapominat na ovoce a zeleninu.

Denné do jidelnicku zarazovat mléko, zakysané vyrobky, syry, tvaroh a jogurty.

Maso, prednostné libové, ma byt na taliri alespon 1x denné, uzeniny si lze doprat 1 - 2x
tydné.

vvvvv

peciva dat prednost zitné mouce pred psenicnou.
Vejce, jako zdroj lehce stravitelnych bilkovin, zaradit v mnozstvi 3 - 4 tydné.

Ne prilis casto si lze doprat zakusky, sladkosti, sladka jidla, zmrzlinu. Cukr je zbytecné bohaty
zdroj energie.

Dbat na dostatecny a pravidelny pitny rezim, nejméné

1,5 litru denné. Nejvhodnéjsi je pitna voda, dale ovocné a bylinné Caje, Cerstvé zeleninové
a ovocné stavy, malo slazené dZusy. Minerdlni vody se maji stfidat, perlivé ndpoje nejsou
vhodné.

Pro zvysSeni chuti Ize doporucit 1 pivo (0,5 1), 2 dcl vina nebo 5 cl tvrdého alkoholu denné,
ovsem pokud neni prijem alkoholu zakazan kvuli zdravotnimu stavu.

]



5. LEKARNA NA TALIRI

Vyzivova doporuceni pro osoby s nadvahou a
obezitou

Ve vyssim véku nejsou doporucovany prisné redukcéni rezimy. DulezZitou soucasti Zivotospravy
je pravidelna pohybova aktivita.

Vyhledavame potraviny s vysokym obsahem vlakniny (neloupana ryze, orechy, semena,
zelenina, téstoviny, celozrnné vyrobky, lusténiny, obiloviny). VIaknina zasyti
a zabrani vysokym vykyvim hladiny krevniho cukru.

Pfi snizovani hmotnosti neni vhodné pocitovat hlad, proto jidlo rozdélime do 5-6 mensich
davek.

Jidlo pripravujeme z €erstvych netucnych potravin.

Na minimum snizime prijem mastnych a tuénych jidel
maslo, oleje, margariny, plnotu¢na mléka, tucné syry a syry
s plisnémi, smetana, Slehacka, smetanové jogurty, tucna masa, uzeniny, pastiky, hranolky, smazené
bramburky, konzervy
Vybirame potraviny s nizSim obsahem tukd
syry max. do 30 %, jogurty 2-3 % tuku, mléko do 2 % tuku, libova masa, ryby

4



5. LEKARNA NA TALIRI

Vyzivova doporuceni pro osoby s nadvahou a
obezitou

Vyhybame se sladkym potravinam, pokrmum

a napojum.

Zvysime prijem tekutin nejméné na 2 litry denné (pitna voda, ovocné a bylinné caje,
zeleny Caj, neslazené stolni a mineralni vody, zeleninové a ovocné stavy)

Alkohol se nedoporucuje, vyjimecné vinny strik.

K zahustovani pokrmu je vhodné pouzivat pasirovanou zeleninu.

Kazda porce jidla by méla obsahovat co nejvétsi mnozstvi zeleniny.

Pouzivanim koreni pri priprave jidel dochazi ke zvysovani chuti k jidlu, vhodnéjsi je k
ochuceni pouzivat zelenou nat.

Doporuceny ubytek hmotnosti za tyden je 0,5 kg.



5. LEKARNA NA TALIRI
Jina doporuceni
* \lyzivova doporuceni pro osoby s poruchou glukdzové tolerance,
ohrozené onemocnénim cukrovkou

* \/lyzivova doporuceni pro osoby s vysokym krevnim tlakem

* \/lyzivova doporuceni pro osoby
se zazivacimi obtizemi

* Ke stazeni na http://www.szu.cz/czzp/lekarna/



6. CHUTNY ZIVOT

- predpoklad a prostredek zdravého starnuti

Program SzU

Projekt podpory zdravi uréeny seniortiim, realizovany v roce 2003, 2004

Cilova skupina
seniori a jejich peCovatelé
Cil
Zlepseni znalosti a dovednosti seniorl ve zplUsobu spravného stravovani, motivace k pozitivnim

zmeénam, aktivizace a tim i zvyseni jejich zdravotniho potencialu
a kvality Zivota

povzbuzeni fantazie seniorl pfi tvorbé jidelnicku

CHUTNY ZIVOT

http://www.szu.cz/czzp/projekty/chutny%20zivot/index.htm



6. CHUTNY ZIVOT

- predpoklad a prostredek zdravého starnuti

Stravovani ma pro seniora nejen nutricni, ale i vyznamné socialni efekt. Zménit stravovaci navyky v této
vekové skupiné je obtizné. Na modelovych pracovistich byly organizovany pravidelné

tzv. chutné stredy, jejichzZ cilem bylo seznamovat seniory atraktivnim zplsobem s lakavymi a chutnymi
moznostmi ozdravit jidelnicek formou praktické prezentace osvedcenych jidel nasi

a zahrani¢ni kuchyné. Zkusenosti byly vyuzity v pripravé Receptare spravné vyzivy seniort, vydani
obrazkového diare

a pri pripravé dokumentdrné edukacniho videoprogramu, ktery je motivacni pro seniory a pomuckou
pro vsechny, kteri chtéji vyuzit metodiky projektu.

METODIKA A VYSTUPY

Edukacni a interaktivni akce Chutné stredy - ukazky vareni chutnych jidel, ochutnavka, gastroterapie,
sbirani receptu chutnych jidel, napoje, odborna prednaska, diskuze, doporuceni

Receptaf spravné vyzivy seniorti (Chut naplnénych let)
Tydenik chutného Zivota - obrazovy diar s kalendariem, recepty na chutna jidla a dulezita telefonni

Cisla a adresy ‘v
CHUTNY ZIVOT

Videofilm ,,S jidlem roste vék“ zaméreny na otazky vyzivy
a pohybové aktivity




7. ROTOPEDTOURS A PESKOTOURS

e Narodni sit podpory zdravi

* Rotopedtours a Pé%kotours 2015 - spolufinancovan ze statniho rozpoétu Ceské
republiky. Financné podporen z Narodniho programu zdravi-Projekty podpory
zdravi Ministerstva zdravotnictvi, projekt ¢. 10540 ,,Rotopedtours a Péskotours
2015“ a z dotacniho programu Ministerstva prace a socialnich véci ,,Podpora
verejne ucelnych aktivit seniorskych a proseniorskych organizaci s celostatni
pUsobnosti pro rok 2015“ Déle financ¢né podporen prispévkem Nadace Tatany
Kucharové Krasa pomoci.

* http://nspz.cz/rotopedtours-a-peskotours-2015/
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SZU

« ZDRAVE STARNUTI (2023)
 https://szu.cz/temata-zdravi-a-bezpecnosti/podpora-zdravi/zdrave-starnuti/
 PREVENCE ALZHEIMEROVY CHOROBY (2023)
 https://www.youtube.com/watch?v=aDLI0o2doCo

« DESET KROKU KE ZDRAVI: https://archiv.szu.cz/uploads/CZVP/10kroku.pdf

» GRAFICKE PODKLADY (DUSEVNI ZDRAVI): https://epoz.szu.cz/vyukove-
materialy/graficke-podklady/dusevni-zdravi/

* https://epoz.szu.cz/wp-content/uploads/2023/03/Zdravé starnuti Pracovni-
listy Trenink-mozku.pdf

e STUDIE HAPIEE: https://szu.cz/temata-zdravi-a-bezpecnosti/studie-zdravotniho-
stavu-obyvatelstva/dospeli/hapiee/
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Prevence je zabavnéjsi nez demence (SZU,
2021)

PREVENCE
JE ZABAVNEJST NEZ DEMENCE!



https://www.youtube.com/watch?v=JwMgSydabrQ

Prevence Alzheimerovy choroby (SZU,

L
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peratni program Zaméstnanost JSZU

Projekt Efektivni podpora zdravi, reg. &. CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, je podpofeny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpoétu CR.

Na stari myslim uz dnes

P Pl o) 009/757


https://www.youtube.com/watch?v=aDLI0o2doCo

Prevence kardiovaskularnich chorob,
2024

Prevence
kardiovaskularnich
onemochneni



https://www.youtube.com/watch?v=WKIycEh_01c

MPSV

* https://www.mpsv.cz/documents/20142/372809/Vicezdrojova_analy
za.pdf/3b78c203-9738-2c68-6ada-b6c5ae704d2f



WHO

* https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ageing-and-
health



MZ: Zprava o zdravi obyvatel Ceské
republiky (2014)

* https://www.mzcr.cz/wp-
content/vuploads/wepub/9420/ 20954/Zprava%200%20zdravi%200byv
atel%20CR%202014.pdf



Vas vlastni program/projekt pro seniory

* Hlavni cil

e Charakteristika a velikost cilové skupiny
* Metody a zpUsoby realizace

e Casovy harmonogram

* Hodnoceni efektivity projektu

/!
s



Pfi vyzivé seniorl je vhodné brat v Uvahu nejen dietetické aspekty stravovani,
ale také socialni dimenzi jidla a jeho symbolicky a citovy vyznam.

Pomozme starym lidem uchovat si chut...

...chut k Zivotu
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